
令我安全和健康。

•	 當我們乘車，一定要把我安置在
安全車座裡。

•	 帶我見醫生和牙醫。我可能需要
驗血測定含鉛量。

•	 讓我遠離會傷害我的東西。

•	 當我靠近水邊的時候，要常常看
守我。

•	 讓我遠離有人抽香煙的地方。

•	 不看電視對我更好！

•	 請每天讓我午睡。我需要一些安
靜的時間。可以為我閱讀故事
嗎？

看看我能做些什麼！

•	 我喜歡跳躍和攀爬。請看
守我令我安全。

•	 我能說一些字眼。對我說
話、唱歌及閱讀，可以使
我學的更多。

•	 我有牙齒！每天替我清潔
牙齒兩次。用小軟毛牙刷
加一小點含氟牙膏。 

讓我們來玩耍！

我愛每天都玩耍。請選出您想和
我一起嘗試的遊戲。

•	 舞蹈

•	 玩跟領袖

•	 捉迷藏

•	 滾一个球

•	 互相追逐

•	 散步

•	 爬樓梯

•	 用枕頭、沙發墊、及毯子做房
子

陪我一起玩耍，能幫助我
變得更聰明、更強壯、更
健康、更快樂！
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我現在 1 歲
讓我們玩得開心！

我們家庭會做有益於健康的一項目是：

我的名字是 日期 

我喜愛我的杯子！

•	 我現用杯喝飲料，而不是用嬰兒奶瓶。這
有助於保護我漂亮的新牙！

•	 如果我需要從瓶子轉用杯子，諮詢 WIC 的
主意。

•	 兩餐和小吃之間給我喝水，而不是甜飲
料。

請提供我安全食用的食物。

•	 提供我小塊和軟的食物，讓我容易咀嚼。

•	 不要給我容易嗆噎的食品：生硬蔬菜、整顆
葡萄、滿勺花生醬、薯片或玉米片、堅果、
爆米花、乾菓、熱狗、大塊的肉、和硬的
糖。 

•	 葡萄切半、塗抹薄層花生醬、熱狗切成細長
條。

•	 我現在可以嚐試這些食物，除非我們家庭對
這些食物過敏：牛奶、全蛋、蜂蜜、及花生
醬。注意我是否過敏。

母乳哺育

•	 我喜愛這個特殊時刻。只要我倆都想繼續，就請
盡量持續吧！

•	 您可以指望母乳喂養能提供我需要的奶類。

讓我們一家輕鬆愉快地
用餐。

•	 我喜歡與你在一起。讓我們同享
用餐點。請關掉電視。

•	 我一定要坐着飲食。讓我用高椅
或墊高餐椅，與家人坐在一起。
我可以吃大部分家人吃的食物。

•	 我正在學習使用雙手和湯匙用
餐。我需要很多的的練習！讓我
摸和玩我的食物。當學習餵我自
己的時候，我會弄得混亂！

用餐前後，清洗
我的雙手。

健康小點食譜：

墨西哥乳酪薄餅

•	 用平底鍋弄熱全麥墨西哥薄餅

•	 將碎乳酪加在墨西哥薄餅上，摺
疊和加熱直至乳酪融化，薄餅呈
現金黃色

•	 稍冷卻後供吃

小吃很重要

健康小點幫助我成
長。計劃我的點
心，也不要讓我整
天飽吃點心。

如果您對飲食有任何問題，請諮詢 WIC。

我的體重是 英磅

我的身高是 英吋



菜單舉例 — 給我吃：

•	 您決定給我吃甚麼健康的食物。我會決定吃哪
些，吃多少。

•	 開始時給我小份量，每樣食物大概 1 湯匙。這
樣我會食得更多。

•	 讓我決定我甚麼時候吃飽了。請不要強迫我吃
或要我「吃光盤子內的食物」。

•	 如果我沒有吃一餐飯或一次小吃，請不要擔
心。我有時會吃得更多。

•	 與我喜歡食用的食物一起提供新的食物。在我
嚐試之前，您可能需要供吃一種新食物 10 次
之後我才會試它。這是正常現象。我正在認識
食物。

現在我還是幼兒。我準
備嚐試新的食， 物!

在未來的一年，我會有很多改變。我現在仍
然像嬰兒吃得比較多，但很快就會吃的像您
一樣多。

•	 我喜歡模仿您。如果您食用健康食物，我
也會嚐試。

•	 如果我在幼年嚐試許多不同的食物，我就
會接受它們的口味。

•	 我正在成長，只是沒有以前哪麼快。我可
能會吃的比較少。

•	 我的胃依然很小。

•	 我知道自己是否餓了。

相信我能飲食適量。

適宜1歲小兒的食物 — 每天都給我吃：

請自下列選擇 5 或 6 種：

•	 ¼ 至 ½ 片麵包或墨西哥薄餅
•	 ¼ 至 ½ 杯即食穀片
•	 ¼ 杯熟麵條，米飯，或燕麥粥
•	 2 或 3 塊小餅乾

我食用的一半穀物應該是全穀類！

請自下列選擇 3 或 4 種：

•	 1 湯匙剁碎肉，碎雞肉，碎火雞肉及
碎魚肉

•	 ½ 個雞蛋
•	 2 湯匙熟豆泥
•	 ½ 湯匙花生醬
•	 2 湯匙豆腐

豆肉類食品能提供鐵質令我血液強健！

請自下列選擇 3 種或更多：

•	 ¼ 杯新鮮軟水菓
•	 ¼ 杯熟蔬菜茸
•	 4 盎司 100% 純菓汁（不可超過！)

請每天給我含維生素 C 的水菓（柳丁，
草莓，蜜瓜，芒果，木瓜，或 WIC 提供
的菓汁）。

請自下列選擇 3 種或更多：

•	 ¼ 杯熟剁碎蔬菜
•	 ¼ 杯熟蔬菜茸
•	 2 盎司蔬菜汁

請每天給我深綠色或橙色蔬菜！

只限少許

請自下列選擇 4 種：

•	 4 盎司牛奶
•	 4 盎司酸乳酪
•	 1 片乳酪

每天飲用牛奶不超過 WIC 盎司！在
我 2 歲前提供全脂牛奶，之後低脂牛
奶。

少量開始， 
並讓我要 
求添食。

現在我獲 

得許多 WIC  
提供的新 

食品！

穀類食品

蛋白質

蔬菜

乳製品

脂肪，油和糖

水菓

我的菜單—給我吃：

給我的菜單舉例

提供我每日三餐，外加 2 或 3 次小吃。我喜
歡每天定時用餐。

這提供一份菜單舉例作為參考。用空白 	
處填寫一份對我有益的健康菜單。選擇多種
類的食物可以幫助我成長和強壯。

早餐 炒蛋，½ 個 

全穀麵包，½ 片

牛奶，4 盎司

點心 墨西哥乳酪薄餅（½ 片全麥小墨
西哥薄餅、1 片磨碎乳酪）

軟梨，去皮，切片，半個 ½

水，幾盎司

午餐 花生醬三明治（½ 片全麥麵包、½ 
湯匙花生醬塗薄、1 湯匙香蕉泥）

熟甜薯泥，¼ 杯

牛奶，4 盎司

小點 即食穀片，1/4 杯

熟紅蘿蔔片，1/4 杯

果汁，4 盎司

晚餐 雞湯麵（1 湯匙雞肉，去皮，¼ 
杯麵）

炒碎西蘭花，¼ 杯，2 湯匙碎豆腐

蘋果醬，¼ 杯

水，幾盎司

點心 全麥餅 ½ 至 1 整片

牛奶，4 盎司


